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¢Por qué utilizar la intensidad como
parametro prioritario?

Dr. Hans Reindell (1940): ya | _' pT——
propuso trabajos de intensidad ‘
maxima de duracion inferior a 1

minuto a 180 ppm 0 por encima con
descansos de 45-90”

Ennil Zatopek (1952)

Tabata (1996)

Hickson, Bomze, Holloszy (1997)
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24 Jovenes |19 ahos)
Grupo inactivwoc n: 12
Grupo activo: m:12

16 jovenes sedentarios. 2lahos,
Peso: 73k BMI: 23.8; Vod: 42
ml.kg.min.

HIT:n & ET:n B

16 Hombres sanos con menos de
una hora de ejerdcio por semana.
22 afios; 175; peso: TO-TSkg;

Bl 23-25.

Hombres [n:B): 24 afos; pesocBlks;
Wo2:- 45mil. kg.min

20 jovenes ssludables
rereacionalmente activos (12
varones y B mujenes). Edad- 20 afos;
peso- 7Xkg; % grasa: 1506 %; Vol:
45.4 |ml.kg.min).

28 mujeres sedemtarizs con
sobrepeso fobesidad.

Edad: 30afos; Peso: STk BRI
Ib6kg.m2; % grasa 4756

Hift: m 14, Control: n 14

10 Hombres con
sobrepeso/obesdad, sedemtarios.
Edad:32; peso: Sdke: BRI 31

20 sujetos fisicamente activos.

10 hombres y 10 mujer=s (3 x grupo).
24 afo; talla: 171 om; peso: E5kE:
Vo pica: £1 mLEg.mini -

HIT: n 10, ET: n10

Hombees, estudisntes fiscaments
nctivcs. Edad: 22 ahos; peso: TE-E1 kg;
BMI: 33-24 kg/m, WoZmac 4 Lmin.
HIT: n &, ET: nB

14 hombres y 2 mujeres sanos,
recrescionalments activas {alzuns
actividad fisica 2 0 3 x s=mans). 22-23
Bnos; pes T5-E3 ks tadla: 120 om;
Vol £2-45 ml. kg mir

HMnE CRE

B-106307 r: 4" |2 Mamimma

HIT- 4-6 x 307 |k Maxima [500w] - 4.5

=tiva @ JOW
ET: 40-60min 65% del Vol [150w)

[cdoergomeetro)

HIT: 4-6 x 307 k Manima (075 kgflg
pc) rd5

ET: £0-60F |: 65% del pico
[cicloergomeetro)

HIT- 4 0 30" |- Maxima [carga de 0075

ke/kg pe} 8 [cicloergametro)

HIT {m:10): 26 x 30 I: Maxima r:4.5
{cint= rodarebe)
ET: 30-60m in |- 65% del Vo2 [150w]

47w 30" | mnanima [0.05kg ks po) r- &'

OGS SiM CErER, MUY SUaves.
[cicloergomeetro)

4-6 % 30 |- maxima (DU06Ske ke po)
r: 4,5 actives sin carga, muy suaves.

[ocloermometro)

HIT: 46 30" |- Manima [S00w] rd.
ET: 40-80min 65% del Vol [150w].
[odoergomestro)

HIT: 46 30 |- Manima [700w] rd.
ET: 80-120min 65% del Yol.
|cicloensmmee tra)

HIT: 4-7 u 307 |- Masima (0.075ks ke
pc) r=' [cickoerpometro)

Fx sermnana x § semanas

HIT: 3u semana x 6
ST,
ET: 5x semiana x 6 semanas.

F x semana x 6 semanas

Respuesiz aguda de HIT

Respuesz aguda de HIT

I semana x4 semanas

F x semana x 2 semanas.

HIT: 3x sermnaina x 6 s=mianas.
ET: Su semiana 1 6 sernanzs.

Semis sesiones en 14 dias

Semis sesiones en 14 dias
|cidoengometro)

Grupo inactivo: * Vo2 13.7%% Vil 3.8%, F Vt2 4.2%, y 3000 m 4.4%,
APPO E.3%, & MPO 10.9%

Grupo activa: Vol & 7.6%, & Vil 4.5%, & V2 43.6%.+ J000m 5.6%,
& PP 14.6%, & MPO 15

Mo s= observaron cambios en el peso corporal y el B
& spncihilidad a |z insuling HIT: 27%, ET- 31%

& El peso libre de grasa en smibos protocolbes;
& sensibilidzd s la insuling 5624;

& 1.7 veces el contenidoe en reposo de IMTG;
& 2 3vercss |z expresion de PILUN 2y PLIM 5;
& 37% |z ruptura de IMTG en |as fibras tipo |

& AMPE, p38 MAPE, PGC-1a
e mBNA, C5 miNA, COX 1l mAfA, OON IV OO0X N mBHA

# masa prasa HIT: 12.4%, ET5.5%. Los cambios en la masa grasa en
=l prupo Hit == dio &n los varornes peno no en las mujeres.

& 1% de lasa libre de prass. &mbos mejorsm = Vo2 [HIT: 11.5%; ET:
12.5%)

Mo se encontraron diferencias significativas en la compasidon
carporal

Peso corporal 1.1%,
Cirnounferencia de la drtura 1.1%
¥ Cirounferencia de la cdera 1%
- Sensibilidad insuling 23.3%
& Vol pico 7.3% 4 Pico de Pot 17%, & pot mediz 7%, & RER 3.2%,
dovidzrion de las grasas, & oocidacion de los CHOL & citrato sintetasa
26%, * hidrowiacil Cos deshidrozenasa

& Actividad de |3 dtocromo axidass [COX),
& capacidad buffer 7.6%,
4 contenido de guctseno muscular 26%

& 3B% actividad de la citrato simtetasa,
& capacidad de resistendz 100%,
& contenido de gucozeno muscular 26%

EL ENIRENAMIENITO DE ALIA INITENSIDAD
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Hickson, Bomze, Holloszy and col. (1997)

10 semanas, 3 dias/semana, 40
minutos de carrera continua

10 semanas, 3 dias/semana,
6x5°/2" velocidad de VO2max

Aumento de su VO2max. Por
encima de los 60 ml/kg/min.




Hickson, Bomze, Holloszy and col. (1997)
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Hickson, Bomze, Holloszy and col. (1997)
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Universidad Complutense Madrid (Espana)

EMDS

45 -
40 -
35 -
30 -
25 -
20 -
15 -
10 -

Modelo Tipo 1

Regenerat
iva

Comoda

VEL-UA

Intensa

ANAEcap

ANAEpot

ANAEalac

%

28,016984

45,289638

9,8074393

11,083204

2,2525216

1,4432086

2,1070047

Datos valorados por el laboratorio de Esfuerzo de la EMDS de UCM ( de?
L ENTRENAMIENTO DE ALTA IN

Segovia Magaz, J (2011-2012)

uez Calvo, M., Silvarrey Valera, FJ,

ENSIDAD
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EMDS
Universidad Complutense Madrid (Espana)

Modelo Tipo 2

50 -

5
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25 Vv
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. -y v

Regenerat | Comoda | VEL-UA Intensa | ANAEcap | ANAEpot | ANAEalac
iva
%| 101 10,8 455 28,8 1,35 1,35 2,1

Datos valorados por el laboratorio de Esfuerzo de la EMDS de UCM (Vdzquez Calvo, M., Silvarrey Valera, FJ,
Segovia Magaz, J (2011-2012) L ENTRENAMIENTO DE ALTA INTENSIDAD
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EMDS
Universidad Complutense Madrid (Espana)

ESCUELA DE MEDICINA DE LA E.FISICA Y
EL DEFORTE

Facultad de Medicina. Pabelldn 6 planta 5

Ll Complutense. Ciodad Universitaria C
28040-mMadrid

Tfho.: GGZ 384 403 ; FAX: 91 394 13 66

Www.ucm.esfinfnfmeddepnril

medidepo@med. ucm.es

Prueba de esfuerze realizada sobre TAPIZ RODANTE, mediante el protocolo Fendo: 2 km increm /2 minutos 1%
pdte, que parfe con una carga inicial de 6 km/h vy finalizande con una carga de 16 km/h, (que en 2l caso del
ciclogrgdmetro supone una carga relativa al peso de ,290909091),

Parametros maximos

) Tiempo total 11:01
F.C. max (lpm) 195 VO, max (mlf min) A084E VE max (Umin) 1160
F.C. max tedrica 205 YO, max (mlf kg min} 5B2T RER max 118
%F.C.MvF.CMT. 9512 VO, max tedrica 29,16 Pulsomax O, 16
T.A.PICO 150 / 40 T.A. MN3 430 /60 TA MNE 110460
Um bral Ventilatorio |
F.C.¥T11pm 1483 VO2 EN VT1 ml kg min 3740 Carga en ¥T1 10kmih

°% F.C.¥T1 v F.C.M. 75590

Pulse 02 en ¥ T1 139
Umbral Yentilatorio I

% VO2VT1 vVO2 max 0646

Equiv.02 en ¥T1 237

Carga en¥T1kg 0,18

Tiempo ¥T1 2.0

Solo cicloergorr

F.C.VT2Ipm 188
% F.C.¥T2 v F.C.M. 95,30

Y02 EN VT2 ml kg min 45,00 Carga en ¥T2 14 kmih

% VO2.v T2 aR AL VEEIEO DE ALTE W] Wy 0.28
EN LA PREPARACION DEPORTIVA/MIGUEL
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EMDS
Universidad Complutense Madrid (Espana)

ESCUELA DE MEDICINA DE LA E.FISICA -

EL DEFPORTE

Facultad de Medicina. FPabelldn 6 planta 9° — o
LI Complutense. Ciudad Universitaria CMD -
ZB040-Madrid L St -

Tfho.: BE2Z 394 403 ;| FAX: 91 294 132 66 medidepo@@imed. ucm.es St U C e slinTol meddepord

Prueba de esfuerzo realizada sobre TAPTZ RODANTE, mediante 2| protocolo Fondo: 2 km increm /2 minutos 1%
pdte, que parts con una carga inicial de skMAHL1I% v finalizando con una carga de |, {(Que en el caso del
cicloergémetro supone una carga relativa al peso de 0)

Parimetros maximos . .
- Tiem po total 18:08
F.C._max (lpm} 197 YO, max (mlf min) SSE YE max {(Ifmin} 91.0
F.C. max tedrica 204 VO, max (mlf kg min) RER max 1.14
%FCMwF.CM.T. 96557 VO, max tedrica Pulso max O, 14
T.A.PICO 180 4 S0 T.A. MIN S B0 TA. MING 130570
Umbral Ventilatorio |
F.C.V¥T1Ipm 145 YiO2Z EN VT1 ml kg min 30,80 Carga en vT1 12 KM/MH 1%
% F.C.¥T1 v F.C.M. 7 3.60 % VO VT1 vWO2 max ©7.36 Carga en ¥T1 kg .98 Salo cicloergarr
Pulsc 02 en ¥V T1 13.0 Equiv.02 en ¥T1 20,7 Tiempo VT1 5:09

Um bral Yentilatorie 1l

F.C.VT2Ipm 171 ViO2Z EN VT2 ml kg min 37,30 Carga en VT2 14 MM 1%
% F.C.¥T2 v F.C.m. 565,80 % VO2WT2 vWO2 max 51,58 Carga en¥T2 kg 2.3 Solo cicloergam
Pulso 02 en VT2 13.3 Equiv.C0O2 en VT2 25,7 Tiempo VT2 F:39

INFORME PRUEBA DE ESFUERZO DIRECTA

Frueba de esfuerzo de caracter maximo, alcanzando una frecuencia cardiaca maxima de 197 lpm (96 5686273 % de su frecuencia
cardiaca maxima tedrica), Obtenidos otros criterios de maximalidad como: RG> 1,10 (1,147 v el aplanamiento de la curya incremental
de “0OZ. Mo presentd alteraciones clinicas ni electricas durante el esfuerzo v la recuperacian. Alcanzd una TA. al finalizar el ejercicio
180550 mmHg, obteniendo a los 3 minutos de 15550 v a los &6 minubos de 130/70. Finaliza la prueba por AlcarEar criterios de
maximalidad v recuperando a los 2 minutaos a 122 Ipm



EMDS
Universidad Complutense Madrid (Espana)

ESCUELA DE MEDICINA DE LA E.FISICA Y
ELDEFORTE

Facultad de Medicina. Pabelldn 6° plarnta 59

. Complutense. Ciudad Univer staria C
28040-Madrid L
Tfno. GE2 394 403 FAX 91 304 13 66 medidepo@med. dcm.es whnhw Ucm esinf o meddepors

Prueba de esfuerzo realizada sobre TAPIZ RODANTE, mediante el protocolo Fondo: 2 km increm /2 minutos 1%
pdte, que parte con una carga inicial de 8,7 v finalizande con una carga de 18, (que en el caso del cicloergdmetro
supohe una carga relativa al peso de ,236842105).

Parametros maximos
- Tiempo total 19:53

F.C. max (Ilpm] 205 ‘u'02 max (ml.f min) VYE max (I.‘min] 149 10

F.C.max tedrica 20% VO, max (mlf kg minf 847 RER max 112

%F.C.MvF.C.M.T. 101 49 VO, max tebrica ETEZ Pulso max O, 272

T.A.PICO 160 / 62 TA MN3 144 /66 T.A MN6 130766
Umbral Ventilatorio |

F.C.¥T1lpm 163 YOZ EN ¥T1 ml kg min 4430 Carga en¥T1 12
% F.C.¥T1 v F.C.M. 8043 % VO2VT1 vVO2 max 276 Cargaen¥T1kg U106 Solo cicloergarr
Pulso 02 en¥T1 204 Equiv.02 en ¥T1 204 Tiempo ¥T1 41

Umbral Yentilatorie |l

F.C.¥T2 Ipm 186 vo2 EN V20 G inVaBI8T 0 DE ALTE Yl RHYFAD 14
EN LA PREPARACION DEPORTIVA/MIGUEL 12
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Laboratory of Human Motor Studies, Faculty of Sports Science and Physical

Education, University of Lille 2, Lille, Francia
Grégory Dupont?!, Koffi Akakpo!y Serge Berthoin'

Fueron investigados los efectos del entrenamiento intervalado de alta
intensidad durante el periodo competitivo sobre el rendimiento de carrera
de jugadores de waterpolo profesionales de sexo masculino. 22 sujetos
participaron en dos periodos de entrenamiento consecutivo de 10
semanas. El primer periodo fue considerado de control y fue comparado
con un periodo donde fueron incluidos 2 ejercicios de entrenamiento
intervalado de alta intensidad en el programa de entrenamiento habitual.
Los sprints intermitentes consistian de 12-15 tramos que duraban 15
segundos, al 120% de la velocidad aerdbica maxima, alternadas con 15
segundos de descanso. Las repeticiones de sprint consistian de 12-15
tramos de 40m alternadas con 30 segundos de descanso. Los resultados
del entrenamiento intervalado de alta intensidad mostraron que la
velocidad aerdbica maxima fue mejorada (+8.1+3.1%, p<0.001) y que el
tiempo de la carrera de 40m fue disminuido (-3.5%1.5%, p<0.001),
mientras que no fue observado ningun cambio en ninguno de los
parametros que fueron monitoreados durante el periodo de control. Este
estudio muestra que las mejoras en las cualidades fisicas pueden ser
logradas durante el periodo competitivo.

EL ENTRENAMIENTO DE ALTA INTENSIDAD
EN LA PREPARACION DEPORTIVA/MIGUEL 13
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PERIODO CONTROL

) Después del
il | Do | Enienaniens
Control | de Conirol | Ihtervalado de Alta
Intensidad
Masa
Corxporal T3£57 T 8+H2 T5£59
kg
Grasa
Corporal 147+24 150£26 14623
(%)
140 (s) 5.564).15 5554115 5354113 *
MAS *
(o/h) 159418 16148 173409
HR max.
(lat./min) 1975459 1958+£59 195.1£5.1

PERIODO INTERVALADO

Efectos del programa de entrenamiento sobre
la masa corporal, grasa corporal, carrera de
sprint (t40m), madxima velocidad de carrera
(MAS) y frecuencia cardiaca maxima (HR
madx.). * Significativamente diferente con
respecto a los otros periodos (p<0.001).

EL ENTRENAMIENTO DE ALTA INTENSIDAD
EN LA PREPARACION DEPORTIVA/MIGUEL 14
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t40 m después del entrenamiento intervalado

t40 después del periodo de control (s)

de alta intensidad (s)

5.9 4

5.8 4

3.7 <

5.6 -
5.5

'

5.4 4

5.3 4

5.2 4
3.2

6.0

y = 0.85x + 0.81 y =x
r =0.87
p < 0.001
5.9 6

5.9 4
5.8 4
= 5 4R
5.6 A

y=073.x+ 1.3
r=0.83
p < 0.001

w L

S1 S2 53 5S4 S5 56 57 S8
t40 m después del periodo de control (s)
EL ENTRENAMIENTO DE ALTA INTENSIDAD
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Este estudio demostrd que los rendimientos aerdbicos y
anaerobicos fueron incrementados durante el periodo competitivo
por medio de un programa de entrenamiento especifico basado en
carreras intermitentes a una alta intensidad y repeticiones de
esprint. Estos resultados parecen particularmente interesantes para
los jugadores de waterpolo, debido a que las mejoras en las
cualidades fisicas constituyen el principal objetivo antes del
comienzo de la competicion. Después de este periodo, el objetivo
de los entrenadores es mantener el nivel de cualidades fisicas. Los
resultados obtenidos después del periodo de control han mostrado
qgue los rendimientos aerdbicos y anaerdbicos fueron mantenidos
durante el periodo competitivo. Sin embargo, este estudio muestra
gue las mejoras en las cualidades fisicas son también posibles
durante el periodo competitivo sin afectar negativamente el
rendimiento del equipo. No obstante, no es apropiado relacionar
directamente el rendimiento fisico con el rendimiento de un
equipo.

EL ENTRENAMIENTO DE ALTA INTENSIDAD
EN LA PREPARACION DEPORTIVA/MIGUEL 16
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HIT aplicado a otras modalidades de
ejercicio: calisténicos.

- I
I\
7A

LS

2%VO2peak

8%
0:00 1:00 2:00 300 400 SO0 6400 TAD K50 500 10000 10D 1200 13200 1400 RSO0 1600 17:00 15:00 1900
Time (min)

FAgure 2. Oxygen uptake (%Vo,peak) during 4 X 30-second bouts of *alout® cycling (sokd line) and
calisthenics (dotted line) separated by 4-minute active recovery periods. The salid bars rep 1t the 30 d
work period.

%HRpeak

i | I I I
4% 4 - - - - - - v - v v v

GO0 190 100 300 200 S:00 600 7:00 B:00 9:00 10:00 £1:00 | 2:00 L300 LEM 1500 1600 17:00 1800 19:40
“Time (min)

Fgure 3. Heart rate (WHR_ ) dunng 4 X 30-second bouts of *all-out” cyding (sold Ine) and calisthenics
(dotted line) separated by 4-minute active recovery periods. The solid bars reprasent the 30-second work panod.

EL ENTRENAMIENTO DE ALTA INTENSIDAD
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DURACION

ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

Adaptado de Lopez Chicharro y Vicente Campos

EL ENTRENAMIENTO DE ALTA INTENSIDAD
EN LA PREPARACION DEPORTIVA/MIGUEL
VAZQUEZ.2015
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ENTRENAMIENTO INTERMITENTE

* El entrenamiento intermitente es una forma
de entrenamiento intervalico que consiste en
esfuerzos cortos de alta intensidad separados
igualmente por periodos cortos de descanso.

* Es una estrategia de bajo volumen para
producir ganancias de potencia y resistencia
aerobica normalmente asociadas con
esfuerzos de entrenamiento mas largos.

EL ENTRENAMIENTO DE ALTA INTENSIDAD
EN LA PREPARACION DEPORTIVA/MIGUEL
VAZQUEZ.2015
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ENTRENAMIENTO INTERMITENTE

e La terminologia clasica habla indistintamente
de entrenamiento intermitente e intervalico o
incluso fraccionado para referirse a esfuerzos
intercalados con descansos activos o pasivos.
Sin embargo, para definir correctamente el
entrenamiento intermitente es conveniente
prestar mas atencion a sus caracteristicas
funcionales que a su estructura de
organizacion externa



ENTRENAMIENTO INTERMITENTE

En primer lugar, es una alternancia de secuencias de trabajo y reposo, en que la
aportacion de energia se caracteriza sobre todo por una operacion muy especial,
el mecanismo de la via intramuscular de oxigeno proporcionado por la mioglobina.

Cuando el oxigeno entra en las fibras musculares se combina con la mioglobina.
Este compuesto, que contiene hierro, transporta las membranas celulares hasta las
mitocondrias.

La mioglobina almacena oxigeno y lo libera en las mitocondrias cuando escasea
durante la accion muscular.

Esta reserva de oxigeno se utiliza durante la transicion del estado de reposo al de
ejercicio, al proporcionar oxigeno a las mitocondrias durante el retardo entre el
inicio del ejercicio y la creciente liberacién cardiovascular de oxigeno.

Esta proteina juega el papel de una bomba capaz de ceder rapidamente su
contenido de oxigeno y de recargarse en poco tiempo . Esto es lo que llaman el
efecto turbo 30/30 (Hellard, 1998).

Hasta ciertos limites, se puede decir que permite a los musculos funcionar
permanentemente en un elevado régimen aerdbico mientras se limita la
produccion de lactato.

EL ENTRENAMIENTO DE ALTA INTENSIDAD
EN LA PREPARACION DEPORTIVA/MIGUEL 21
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ENTRENAMIENTO INTERMITENTE

Entrenamiento intermitente

Durante &l / “wi=  Dwrante la
esfuerzo “a rECUperacion
-
< iy
El reservorio de oxigeno El reservorio de coigenc
de la mioglobina se vacia de la mioglobing se recanga
" WaM
II|”[ || I QORI DU TRRUT (TVEY TR Y TUTTRNY LERRTE CRRTTE OO LERRE LT AR LR T

(2] 105% VAM H‘ HHH‘ HHHHHHH

(&) 100%% VAM
(b) 95-083% VAM

EN LA PREPARACION DEPORTIVA/MIGUEL 22
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ENTRENAMIENTO INTERMITENTE

e Se trata sustancialmente de efectuar un periodo de nado a
alta intensidad, proximo, igual o superior a la Velocidad
Aerobica Maxima (VAM), seguido por un posterior periodo
en que la velocidad de nado generalmente es reducida a un
ritmo igual a casi el 60-65% de |la VAM, denominada
Velocidad de Recuperacion Activa (VRA).

* Son posibles tres opciones:
— (a) Opcidén de intensidad por encima del VAM ( ~105%).
— (b) Opcion de intensidad igual al VAM (=100%).
— (c) Opcion de volumen con intensidad ligeramente por debajo
del VAM (95-98%).



ENTRENAMIENTO INTERMITENTE

FC (bpm) :
1 [ | l 1 [ | | 1 [ | | l | | [ | | l | [ | l | | [ | J | | [ | | Eluim
o 10°110" (T-15 min)
- - - - || || L AT-207(T-15 mim)
180 _ i 20307 {718 min)
I ! Comatt
160 | L 1] HER 15715
16 20"
0y 1 . Ll Ll 157.30"
Bedsa
120 5705 (- 15 min]
1 [ | B §E @ F § NNy p NI R DOpWE § g HNOE TN OE E N ‘ 1 1 L ‘ 1 1 L [ |
100
g0 | | |
1]
5 16 1% 20 Fis 30 35 4%

Tiampo (minuios)
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El entrenamiento intermitente es especialmente importante en
aquellas disciplinas en las que es necesario evitar la acidosis
muscular, o mas explicitamente, “esquivar” la glucdlisis anaerodbica
via lactato, y hacerla, en cambio, hacia el piruvato y la mitocondria.

De acuerdo a ello, con el entrenamiento intermitente se potencian
los siguientes aspectos:

— Incremento del VO2max. Algunos estudios demuestran que
aumenta en mayor medida que con el método continuo
(Gorostiaga, Walter, Foster, & Hickson, 10991).

Ademas el entrenamiento intermitente, respecto al trabajo continuo,
permite transcurrir un tiempo mayor a VO2max, en pocas palabras, nos
permite mantener por un tiempo mayor nuestro “motor aerdbico” al
maximo de las vueltas (Billat,y otros, 2000).

— Se evita una lactacidemia elevada. Con el fin de reducir la
acumulacion de lactato y aumentar la velocidad maxima aerdbica, el
método intermitente con velocidades entre el 90% - 100% del VAM
pueden llegar a ser mas efectivos en el método de entrenamiento
continuo (Gharbi, Chamari, Kallel, Ahmaidi, & Abdelkarim, 2008).



No se modifica sustancialmente el pH (Billat V., 2001).

Se incrementa la velocidad y/o potencia de las fibras musculares del tipo Il
(Hegedus, 2007). Se incrementa el metabolismo de la glucosa desde estas
mismas fibras musculares, situacion que no se presenta con el Fraccionado o
Intervalado Aerdbico, lo cual permite hacerlo de manera prevalente con las
fibras | (Hegedus, 2007).

La recuperacion muscular, aunque incompleta, que se verifica durante la fase
de carrera desarrollada a VRA, o sea a baja intensidad, permite a las fibras a
contraccion rapida, una parcial recuperacion, haciéndolas por lo tanto capaces
de desarrollar durante la siguiente fase de alta intensidad, un trabajo
cualitativamente mejor (Biscioti, 2002).

Se ha comprobado que con el entrenamiento intermitente de alta
intensidad se pueden producir adaptaciones periféricas tales como el
aumento de las enzimas glucoliticas anaerébicas como la hexoquinasa (HK) y
la fosfofructoquinasa (PFK), asi como enzimas mitocondriales aerdbicas como
la citratosintetasa (CS) y Succinato deshidrogenasa (SDH) (Ogita, 2011), lo que
supone que las capacidades aerdbicas y anaerdbicas pueden mejorarse
simultdneamente con entrenamientos intermitentes supramaximos, por
ejemplo, repeticiones de 20 segundos cerca del maximo esfuerzo x 8 o mas
series (Tabata, y otros, 1996).



BASES DEL ENTRENAMIENTO DE ALTA
INTENSIDAD

HIT: utiliza intervalos de trabajo de esfuerzo maximo
con intervalos de descanso largos. Proporcion 1:3 6
mas. Ej: 8x50 max. ¢/3°-5’

HIIT: utiliza intervalos de trabajo de esfuerzo

maximo con intervalos de descanso corto.
Proporcion 1:1 6 menos. Ej: 8x50 max. ¢/1’

USRPT: entrenamiento ultra corto a ritmo de prueba.
Utiliza una estructura similar al HIIT pero con
intervalos de descanso ligeramente mayores y un
aumento del volumen de la tarea.




BASES DEL ENTRENAMIENTO DE ALTA
INTENSIDAD

1 _Definir la naturaleza precisa del estimulo de
entrenamiento:

- volumen de trabajo

- intensidad o velocidad de ejecucion, tanto del
intervalo de trabajo como el de descanso

- duracion, tanto del intervalo de trabajo
como el de descanso

- numero de intervalos realizados de  trabajoy
de descanso

- patrones de movimiento durante los intervalos
de trabajo y de descanso
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VOLUMEN

« Tiempo: aparentemente 30 minutos de trabajo en un
rango cercano al VO2max. representa un limite superior
para este tipo de entrenamiento de intervalos (Selier y
Hetlelid, 2005)

« Distancia: entre 2,5y 3,5 veces su distancia de prueba a
velocidad maxima con una proporcion 1:1, haciendo el
descanso a una velocidad de un 50% de la maxima
(Billat et al., 2010)



INTENSIDAD

 Velocidad de ejecucion: algunos trabajos han utilizado la
velocidad a la cual el consumo maximo de oxigeno es
alcanzado (Vmax) como la intensidad del intervalo, y
fracciones (50% a 75%) del tiempo hasta la extenuacion
en la Vmax (Tmax) como la duracion del intervalo
(Laursen y Jenkins, 2002, en pruebas de media y larga
duracion).

« VO2max: periodos repetidos de alta intensidad en un
rango de 3 a 6 minutos parecen ser realizados entre el
90-100% del VO2max por atletas bien entrenados, y se
ha convertido en una prescripcion comun en su
entrenamiento (Seiler y Hetlelid, 2005).



INTENSIDAD

« REP: el atleta determina la variable dependiente, la intensidad
del ejercicio. El rendimiento durante esta situacion de ejercicio
parece ser regulada por la interpretacion de senales
bioquimicas y biomecanicas asociadas a una intensidad de
trabajo dada y extrapolada para lograr una meta de ritmo
sostenible sobre la duracion del trabajo planificada
(“teleoanticipation”).

 Velocidad/ Potencia Critica: aunque la velocidad
critica/potencia critica puede ser apropiada como intensidad
de ejercicio para utilizar en el entrenamiento de individuos
moderadamente entrenados, una intensidad de ejercicio mas
demandante es necesaria para el entrenamiento de atletas de
elite (Laursen y Jenkins, 2002).



DURACION

 Potencia de Salida, Pmax. (Laursen, 2012): es la maxima
velocidad que el deportista es capaz de alcanzar en un
test incremental escalonado.

« Tmax: el tiempo hasta la extenuacion a la velocidad pico
0 potencia de salida es conocida como Tmax.

Una manera de determinar la duracion de ejercicio y la potencia de
salida puede ser exponer al deportista a una tarea de entrenamiento
consistente en recorrer un volumen total de 2,5-3,5 mas de su prueba,

a la mayor velocidad de nado posible.
Ej: 14x50 c/1" mejor promedio o 7x100 /1~ mejor promedio



DURACION

e Segun Seiler y Hetlelid (2005), periodos repetidos de alta
intensidad en un rango de 3 a 6 minutos realizados entre el
90-100% del VO2max por atletas bien entrenados parecen ser
una prescripcion comun en su entrenamiento.

 PAUSA: duplicar la recuperacion de 1 a 2 minutos resulto
en un incremento de un 2% en el promedio de la
velocidad de carrera de una sesion. Sin embargo,
incrementar el tiempo de recuperacion a 4 minutos no
indujo un incremento adicional en la intensidad de
trabajo alcanzada. Por ello, la pausa para el trabajo de
HIT se relaciona con 120" *, la del HIIT con 1° y la de
USRPT con 30" °, segun las tareas de entrenamiento.



MOVIMIENTO VOLUNTARIO PATRONES DE MOVIMIENTO
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SESIONES Y TAREAS (USRPT)

- EI USRPT fue definido por el Profesor Brent Rushall en
2011 (Rushall, 2011). Consiste en series de natacion
de alta intensidad que se realizan la mayor velocidad
alcanzada en competicion.

- Ese formato generalmente consiste en un numero
alto de repeticiones de distancias cortas con
descansos breves (entre 20 y 30 segundos de
descanso).

- El objetivo del formato USRPT es recorrer la mayor
distancia acumulada al ritmo de la prueba para cada
evento de interés.



SESIONES Y TAREAS DE ALTA
INTENSDAD

- El sistema permite la autocorreccion y evita que los
nadadores se sientan sistematicamente exhaustos.

- Se basa en el principio de especificidad.

- La principal razdn que sustenta esta asociacion es
que tanto el suministro de energia como la técnica
son especificos de las velocidades de nado
particulares.



SESIONES Y TAREAS DE ALTA
INTENSIDAD

Repeticiones  Distancia Estilode Intensidad Recuperacion  Actividad
brazada durantela
Recuperacion
20 x 20 Mariposa ~ Ritmode  restodelos  flotacion
metros competicion 20 segundos
paral00m,
20x 20 Espalda  Ritmode restodelos  flotacidn
metros competicion 20 segundos
paral00m.

Adaptado de Rushall, 1999. Juan Jaime Arroyo Toledo)
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Rushall, (1999) asegura que este tipo de trabajo alternado
por breves periodos de descanso en relacion trabajo/descanso
1:1 permite completar un considerable volumen de trabajo
con la calidad e intensidad demandada en la competicion.

El UST evita la acumulacion de acidez que provoca el dolor
muscular y con ello que sean requeridos tiempos
considerables de recuperacion de la fatiga producida por una
alta concentracion de acido lactico.

Por su parte Billat (2001) considera gue este tipo de
entrenamiento bien podria ser llamado entrenamiento de
repeticiones de velocidad maxima o entrenamiento de la
velocidad supra-maxima. Ademas asegura la misma
autora (Billat, 2001) que este tipo de trabajo permite
realizar un alto numero de repeticiones sin aumentar la
concentracion de lactato por encima de 5 mM./!I.



SESIONES Y TAREAS DE ALTA
INTENSDAD

> Progresion en las tareas de alta intensidad:
> Opcion tradicional:

0-0-@



SESIONES Y TAREAS DE ALTA
INTENSDAD

> Progresion en las tareas de alta intensidad:
> Opcion actual:
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